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目的 
不動は疼痛閾値を低下させ、痛みを増強させる。運動野の活動は前頭前野や帯状回、脳
幹を介し、下行性疼痛抑制系を賦活させる。また自己効力感は、抑うつ状態にある者ほど
得点が低い。運動は痛みの抑制に繋がるため痛みの多面性を考慮し情動面へアプローチで
きる可能性がある。これまでに低負荷運動は痛みを軽減できる可能性があるが、高負荷運
動は明らかでない。本研究の目的は、健常成人を対象に高負荷筋力増強訓練が、痛みの心
理にどのように影響するかを明らかにする。 
 
方法 
対象は、健常成人 11 名、事前に紙面および口頭にて十分に研究の目的、方法を説明し同
意を得た。方法は、45 度ギャッチアップベッドに仰臥位となり安静 4 分後、電気疼痛刺激
を右遠位上腕外側部に 1 分ごと 3 回与え実験中、神経生理学的評価（眼窩前頭前野活動、
皮膚電気反射）を計測した後、主観的評価（ NRS：痛み強度、HADS、CES-D、GSES：自己効
力感）・筋力評価（等尺性膝伸展筋力）を計測した。測定終了後、筋力増強訓練（レッグラ
ンジ）を実施し、遅発性筋痛回復後に同様の評価を実施した。 
 
結果 
 膝伸展筋力は筋力増強訓練前 387±163N に比べ遅発性筋痛回復後 430±172N で有意に増
加した(p<0.05)。各測定項目変化量の相関関係は、筋力評価と眼窩前頭前野活動ｒ＝ 0.88
（p＜0.05）で正の相関が認められ、GSES と HADS 抑うつｒ＝-0.74（p＜0.05）、GSES と CES-D 
ｒ＝-0.88（p＜0.05）で負の相関が認められた。 
 
考察 
今回の神経生理学的評価(NIRS、GSR)と主観的評価(NRS、GSES、HADS、CES-D)の結果は、
筋力増強訓練前と遅発性筋痛回復後で有意差は認められなかった。しかし筋力増強効果と
眼窩前頭前野とは正の相関を認め、GSES と HADS(抑うつ)、GSES と CES-D は負の相関を認
めたことから、筋力増強効果は、感情がポジティブとなりドーパミンやセロトニンなどの
神経伝達物質が眼窩前頭前野活動を高め、不情動を司る大脳辺縁系へ抑制性に働き、抑う
つを低下させた可能性がある。健常成人の筋力増強効果は情動面から痛みを抑制する可能
性が示唆された。これらのことから、遅発性筋痛を発生させるような高負荷の運動であっ
ても痛みを抑制する可能性が示唆された。  
 
結論 
筋力増強は健常成人において自己効力感を高め、不情動を低下させた。これは眼窩前頭
前野活動を賦活させ、大脳辺縁系活動を低下し、情動面の抑うつを改善させたと考えられ、
痛みを減少させた可能性がある。これは慢性疼痛患者の痛みの原因が、情動面・認知面の
関与が大きいことから、慢性疼痛患者の治療において高負荷の筋力増強訓練が、脳機能を
汎化させ、痛み治療の有効な手段になり得る可能性を示唆した。 
学会発表：日本慢性疼痛学会にて発表した。 
